STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Vitamin D - okolnosti a vysvetleni pro doporuceny pfivod dietou
v CR

CZVP opakovan& upozoriiuje na zjisténi, 7e piivod vitaminu D dietou je pro populaci v CR relativng nizky.
Je tomu tak i v dal§ich okolnich zemich. Dtive se véfilo, Ze 5 ug na osobu a den (= 200 IU) dostacuje k
pokryti potifeb organizmu, protoZe zbytek si télo vytvoii po ozafeni kiize UVB paprsky slunce. Nové
poznatky ale ukazuji, Ze k dosaZeni minimdlni vhodné koncentrace vitaminu D v krevnim séru (50 nmol
25-hydroxyvitaminu D/ litr) je potfeba pfijmout dietou asi 20 ug vitaminu D (= 800 IU), pokud nemédme
Z4dnou nebo minimélni endogenni tvorbu (DACH, 2015). Tato situace nastdva zejména od podzimu do jara,
kdy travime venku méné Casu a kiZe je kryta odévem a Casto i UVB protektivni kosmetikou. Proto je potfeba
vénovat péci privodu tohoto ddleZitého vitaminu, ktery v téle ovliviiuje vice nez 200 rtiznych funkci. Vice
nez 95% populace v CR této hodnoty nedosahuje.

Slunce a vitamin D

Stru¢né feceno, pro osoby s hnédymi vlasy, svétlejsi kuzi (typ pleti III) je potieba v 1été ozafit Etvrtinu téla
po dobu asi 5 - 10 minut, z jara a na podzim je jiZ potieba asi 15 - 25 minut, aby se v téle vytvofilo asi 10 ug
vitaminu D. ZdleZ{ také na véku, mladsi a star$i lidé tvori méné vitaminu D neZ dospé€lé osoby. Delsi

expozice UVB zéfeni neptinési riziko tvorby nadbytku vitaminu D v téle. Riziko je spiSe spojeno s
poskozenim kiZe pfi opalovani (viz doporucéeni 1ékaid pro opalovani).

Mohu se vitaminem D piredavkovat?

Je velmi nepravdépodobné, Ze by se spotiebitel pfeddvkoval z béZné diety. Situace miize nastat pii kombinaci
predepsanych 1é¢iv a dopliikd stravy s vysokym obsahem vitaminu D. Za tolerovatelnou davku pro dospélé
osoby se povaZzuje jesté hodnota 100 ug/den, pro déti ve vé€ku 1-10 roki 50 ug/den a pro kojence 25 ug/den
(EFSA, 2016)."Pti vyssi ddvce je pozorovédna hyperkalcemie (zvySeny obsah vépniku v krvi). Pokud berete
1éiva s vysokym obsahem vitaminu D, 1ékaf, ktery vam preparat predepsal, vds upozorni na piipadnd rizika.

Je vitamin D v potravinach stabilni?

Situace se mize lisit, ale urcita stabilita existuje. Pfi kratkém vareni odola z 50 - 80 % do teplot 180 o C, je
ale citlivy i na kyselé prostfedi a oxidaci. Nelze dat jednoduchou odpovéd.

Jsou na trhu jiz obohacené potraviny?

Ano. Neni jich mnoho, ale jsou. Zejména mléné vyrobky a rostlinné tuky. Urcité mapovani pred Casem
provedlo CZVP SZU (viz stranka SZU k vitaminu D) a informace vyuZil i server Vitalia
(https://www.vitalia.cz/clanky/velky-prehled-potraviny-obohacene-vitaminem-d/ )

Kde zjistim dalsi informace o vitaminu D?

Rada informaci je zvefejnéna na web
strankdch SZU: http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/vitamin-d-v-potravinach
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